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Resumen

Esta revisién documental analiza el consumo excesivo de azicar como un
fendbmeno que impacta la salud mental y puede causar comportamientos adictivos. Desde
un enfoque biopsicosocial, se busca comprender como los factores biol6gicos, psicolégicos
y sociales interactian para producir este patrén de consumo. El interés por el tema surge
por estudios recientes que demuestran que el azlcar activa los mismos circuitos cerebrales
de recompensa implicados en las adicciones a sustancias psicoactivas.

En cuanto a la metodologia, la investigacion se realizé a través de una revision
documental no sistematica, de enfoque cualitativo, empleando la herramienta Tree of
Science para organizar la literatura cientifica mas relevante. A partir de este analisis, los
hallazgos muestran que el consumo excesivo de azucar esta relacionado con el estrés y la
ansiedad. Del mismo modo, se evidencia que las dinamicas sociales y culturales normalizan
su presencia en la vida cotidiana, dificultando su reduccion y control.

Concluyendo que, el azlcar puede considerarse una sustancia con caracteristicas
adictivas que afecta la salud mental y el bienestar integral. Por lo tanto, se requiere un
abordaje integral que combine educacién alimentaria, acompafiamiento psicol6gico y

politicas publicas enfocadas en promover una relacion equilibrada con la alimentacion.

Palabras claves
AzUcar, Adiccion, Salud Mental, Consumo Excesivo, Modelo Biopsicosocial,

Bienestar.



Abstract

This literature review analyzes excessive sugar consumption as a phenomenon that
impacts mental health and can cause addictive behaviors. From a biopsychosocial
approach, it seeks to understand how biological, psychological, and social factors interact to
produce this pattern of consumption. Interest in the topic arises from recent studies showing
that sugar activates the same brain reward circuits involved in psychoactive substance
addictions.

In terms of methodology, the research was conducted through a non-systematic,
gualitative documentary review, using the Tree of Science tool to organize the most relevant
scientific literature. Based on this analysis, the findings show that excessive sugar
consumption is related to stress and anxiety. Similarly, there is evidence that social and
cultural dynamics normalize its presence in everyday life, making it difficult to reduce and
control.

For this reason, sugar can be considered a substance with addictive characteristics
that affects mental health and overall well-being. Therefore, a comprehensive approach is
required that combines nutrition education, psychological support, and public policies

focused on promoting a balanced relationship with food.

Keywords
Sugar, Addiction, Mental Health, Excessive Consumption, Biopsychosocial Model,

Well-being.



Introduccion

El estudio de las adicciones, ha evolucionado incluyendo no solo las sustancias
psicoactivas, sino también ciertos alimentos y habitos de consumo. Entre ellos, el azicar ha
causado gran interés debido a su impacto en la salud mental. Investigaciones recientes
sugieren que su consumo excesivo puede causar respuestas en el cerebro similares a las
sustancias psicoactivas, lo que ha permitido el debate sobre su posible naturaleza adictiva y

sus efectos nocivos para la salud.

El azGcar es una sustancia presente en la dieta diaria, no solo como endulzante,
sino también como aditivo en productos ultraprocesados. Su consumo excesivo ha sido
asociado con afectaciones a la salud, lo que ha favorecido el andlisis sobre cémo influye en

el organismo y de qué manera puede afectar el bienestar emocional.

Algunos estudios han sugerido que, el consumo excesivo de azUlcar activa
mecanismos de recompensa en el cerebro, lo que podria reforzar patrones de consumo
dificiles de controlar. Esta situacion genera interrogantes sobre los efectos a largo plazo del

consumo excesivo de azucar en los habitos alimenticios y en la regulacién emocional.

Es por ello que, el aztcar no solo influye en la salud desde un punto de vista
biolégico y psicolégico, también a nivel social y cultural. Su consumo esté relacionado a las
costumbres y habitos alimenticios, lo que dificulta su disminucién y control. Muchas
personas recurren al aztcar como una fuente de placer, lo que produce patrones
recurrentes de consumo excesivo y poco saludables. Este trabajo de grado analizara el
impacto del consumo excesivo de azlcar en la aparicion de patrones adictivos y en la
afectacion a la salud mental, desde un enfoque que integre los factores bioldgicos,

psicolégicos y sociales. Ilgualmente, determina los efectos neurobioldgicos del consumo



excesivo de azlcar, con énfasis en los mecanismos de recompensa cerebral y su similitud
con los procesos neuroquimicos implicados en la adiccion a sustancias psicoactivas.
Permitiendo; Identificar los factores psicolégicos asociados al consumo excesivo de azlcar,
tales como la ansiedad, el estrés, los estados afectivos negativos y las estrategias de
afrontamiento desadaptativas. Finalmente, se estudia la influencia de factores sociales y
culturales en la formacion de habitos alimenticios caracterizados por un consumo excesivo
de azucar, asi como su impacto en poblaciones vulnerables, particularmente en nifios y

adolescentes.

Método

El propdsito del presente estudio, es analizar el impacto del consumo excesivo de azucar en la
aparicion de patrones adictivos y en la afectacion a la salud mental, desde un enfoque que integre
los factores biolégicos, psicolégicos y sociales. sus implicaciones en la salud fisica y mental. Para
ello, se realizd una investigacion de tipo revision bibliografica, utilizando el disefio documental.
Segun Sampieri (2014), la investigacién documental “implica detectar, consultar y obtener la
bibliografia util para los propésitos del estudio, de donde se extrae la informacién relevante para
enmarcar el problema de investigacion” (p. 61). Desde esta perspectiva, la investigacién se
realiza mediante un enfoque cualitativo de caracter exploratorio-descriptivo, enfocado en el
analisis del consumo excesivo de azucar como un fendmeno multifactorial con caracteristicas
adictivas y consecuencias en la salud mental. Para ello, se utilizé una revision documental no
sistematica que permitid reunir, analizar e interpretar evidencia cientifica desde una perspectiva

biopsicosocial.

Se establecieron criterios de inclusion y exclusién para garantizar la pertinencia de

los articulos. Se priorizaron articulos en idioma inglés y espafiol publicados en los ultimos



treinta afos, disponibles en bases de datos como PubMed, ScienceDirect, SciELO,
SpringerLink, ResearchGate, Dialnet, Redalyc y Google Scholar. La ecuacién de busqueda
se construyo con los descriptores sugar addiction, sugar consumption, mental health y
reward system, combinados mediante los operadores booleanos “AND” y “OR”. Para la
organizacion y depuracion de la informacion, se implement6 la herramienta web Tree of

Science (ToS), que permitid clasificar los estudios segun su relevancia teérica.

La recoleccion de articulos se realizé mediante una ficha de analisis documental,
gue permitié consolidar autores, afio, hallazgos y aportes tedricos, donde se seleccionaron
50 articulos que cumplian los criterios de inclusién. El andlisis de contenido dio lugar a
categorias emergentes. En el ambito biol6gico, se identificd una relacién entre el consumo
excesivo de azlcar y alteraciones epigenéticas con posibles efectos en la salud mental
(Wang et al., 2022). En el ambito psicolégico, se evidencio una asociacion entre el consumo
excesivo de azlcar, estrategias de afrontamiento desadaptativas, carencia de habilidades
sociales y comorbilidad con ansiedad y depresion (Benton, 2019; Pérez et al., 2021).
Asimismo, se identifico la necesidad de criterios diagndsticos para la adiccion al azucar, en

manuales como el DSM-5 y la CIE-11 (Gearhardt et al., 2018).

En el ambito social y cultural, se analiz6 el rol de la publicidad en la nhormalizacion
del consumo de productos ultraprocesados (Wong, 2023), asi como la influencia de factores
socioecondmicos en el acceso a productos azucarados, que aumenta en contextos de

vulnerabilidad (Méndez et al., 2018).

Finalmente, se incluyeron articulos sobre herramientas diagnoésticas como la Escala
de Adiccion a la Comida de Yale (YFAS) y propuestas de intervencion desde enfoques
cognitivo-conductuales, programas psicoeducativos y estrategias de salud publica

(Fernandez & L6pez, 2018; Gearhardt et al., 2018).



Resultados

La adiccioén al azucar ha sido un tema de interés reciente en la literatura cientifica,
con investigaciones que sugieren que su consumo excesivo puede causar respuestas
neuroquimicas y comportamentales similares a las observadas en la adiccién a sustancias
psicoactivas (Avena et al., 2008; Rada et al., 2005). Se ha demostrado que el consumo
excesivo intermitente de azucar provoca una liberacion alta de dopamina, un patrén
también presente en la adiccion a sustancias psicoactivas. Ademas, estudios en animales
han demostrado que la abstinencia al azicar genera signos de ansiedad y sintomas

comparables a la adiccién de opiaceos (Benton, 2016).

En esta misma linea, Kampov-Polevo et al. (2010) identificaron una posible relacién
entre la adiccion al azUcar y antecedentes familiares de dependencia a sustancias
psicoactivas, sugiriendo una base genética. De manera complementaria, estudios como el
de Avena et al. (2009) han destacado la implicacién del alelo Al del receptor de dopamina
D2 tanto en la adiccién a sustancias psicoactivas como en la preferencia por lo dulce. Sin
embargo, otros autores han argumentado que la evidencia en humanos es insuficiente para
clasificar el aztcar como una sustancia adictiva en el &mbito clinico (Westwater et al.,
2016), sefalando la influencia de factores psicolégicos y sociales en el desarrollo del

consumo excesivo (Benton, 2016; DiNicolantonio et al., 2018).

La adiccion al azucar también ha sido relacionada con la teoria de consumo
compulsivo, que afirma que la adiccion no se limita a sustancias quimicas, sino que también
se manifiesta en comportamientos como la ingesta excesiva de alimentos y las compras
compulsivas (Hirschman, 1992; Vasquez & Suarez, 2020). En este sentido Wong (2023)
indica que, se ha observado que los mecanismos de recompensa cerebral involucrados en

la adiccion a sustancia psicoactivas también estén presentes en la adiccién al consumo de



ciertos alimentos, incluidos los azucarados.

Desde una perspectiva neurocientifica, el Instituto Tecnologico de Massachusetts
(MIT News, 2015) ha demostrado que el azucar actta en el cerebro de manera similar a las
sustancias psicoactivas, afectando el sistema de recompensa y causando dependencia.
Investigaciones como las de Pérez et al. (2021) destacan que la adiccién al azlcar puede
estar influenciada tanto por predisposiciones genéticas como por factores sociales. A nivel
de salud mental, se ha encontrado que el consumo excesivo de azlcar puede aumentar el

estrés y promover la aparicion de comportamientos adictivos (Benton, 2019).

El impacto de la adiccién al azucar en la salud fisica también ha sido demostrado.
Lustig et al. (2022) advierten que una dieta alta en azlcar podria influir en el desarrollo de
obesidad, diabetes tipo Il y enfermedades metabdlicas. En este sentido, la revisién de
Rivera y Garcia (2020) resalta la importancia de controlar el consumo de azlcares
afiadidos en los alimentos para disminuir estos riesgos. Ademas, Wang et al. (2022) han
explorado la relacién entre el consumo excesivo de azlcar y enfermedades autoinmunes,
sugiriendo que su consumo excesivo podria afectar la respuesta inmune mediante

mecanismos epigenéticos.

A nivel poblacional, la adiccién al azicar ha sido preocupante en los adolescentes.
Gearhardt et al. (2018) han demostrado que el consumo excesivo de bebidas azucaradas
en esta poblacién puede causar sintomas de abstinencia, lo que refuerza la hipétesis de
gue estos productos podrian tener propiedades adictivas. En un contexto mas amplio, se ha
identificado que la adiccién a los alimentos ultraprocesados en América Latina esta en
aumento, lo que demuestra la necesidad de intervencion para abordar este fenémeno

(Méndez et al., 2018).

Finalmente, el debate sobre la adiccién al azlcar se ha extendido al ambito de la



salud publica. Gearhardt et al. (2018) han propuesto que reconocer el azticar como
sustancia adictiva podria tener implicaciones en la regulacién de los alimentos
ultraprocesados y en la creacion e implementacion de estrategias para combatir la obesidad
y los trastornos alimentarios. En esta misma linea, estudios como los de Fernandez y Lopez
(2018) sugieren que es necesario implementar politicas que regulen la cantidad de azucar

en productos ultraprocesados y promuevan alternativas mas saludables.

En conclusion, la evidencia cientifica respalda la idea de que el aztcar puede
causar modificaciones neurobiol6gicas y comportamentales comparables a las observadas
en la adiccion a sustancias psicoactivas, aunque su clasificacion como sustancia adictiva
sigue siendo debatida. La complejidad del fenémeno requiere un enfoque integral que
considere tanto los factores biolégicos, psicolégicos y sociales para disefar estrategias de
intervencion efectivas.

En este orden de planteamientos surge el siguiente interrogante: ¢ Cémo influye el
consumo excesivo de azucar en el desarrollo de patrones adictivos y en la salud mental desde

una perspectiva biopsicosocial?

El interés actual de clasificar el aziicar como sustancia adictiva se produce por su
potencial impacto negativo tanto a nivel individual como social. Tradicionalmente, el
concepto de adiccidén ha estado asociado al consumo de sustancias psicoactivas; sin
embargo, investigaciones recientes han demostrado que ciertos alimentos, en particular
aquellos con alto contenido de azucar, pueden causar respuestas neurobiologicas similares
a las observadas en la adiccidon a sustancias psicoactivas (Avena et al., 2008; Rada et al.,
2005). En este contexto, el presente trabajo de grado busca profundizar en la comprension
del consumo excesivo de azlcar como un fendbmeno adictivo y su relacion con la salud

mental, desde una perspectiva biopsicosocial.

Desde una perspectiva bioldgica, se ha demostrado que el azicar activa el sistema
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de recompensa del cerebro, estimulando la liberacion de dopamina de manera similar a
sustancias como la cocaina (Benton, 2016). Esta respuesta neuroquimica favorece la
repeticion del consumo, lo que puede llevar a patrones compulsivos y sintomas de
abstinencia cuando se intenta reducir su consumo (Gearhardt et al., 2018). Ademas, existen
investigaciones que sugieren una posible predisposicion genética a la adiccion al azicar,
compartiendo bases neurobiolégicas con la dependencia a otras sustancias psicoactivas

(Kampov-Polevo et al., 2010).

Desde la perspectiva psicoldgica, se ha identificado que el consumo excesivo de
azucar puede estar asociado con el aumento de trastornos del estado de animo, ansiedad y
estrés, lo que refuerza la hipotesis de su afectacion a la salud mental (Pérez et al., 2021).
En muchos casos, el azlcar es utilizado como una estrategia de afrontamiento ante
emociones negativas, generando un ciclo de refuerzo negativo que puede producir una

relacion disfuncional con la alimentacion.

A nivel social y cultural, el azicar esta arraigado a las costumbres, lo que dificulta su
reduccién y control en la dieta diaria (Wong, 2023). Su presencia en productos
ultraprocesados y bebidas azucaradas contribuye a un consumo involuntario y persistente,
especialmente en poblaciones vulnerables como nifios y adolescentes, quienes estan

expuestos a un mayor riesgo de desarrollar patrones adictivos (Gearhardt et al., 2018).

La relevancia de este estudio se fundamenta en la necesidad de comprender de
manera integral los efectos del consumo excesivo de azlcar en la salud mental,
contribuyendo al debate sobre su posible consideracién como una sustancia adictiva.
Asimismo, los hallazgos podrian tener implicaciones significativas en la promocién de
estrategias de intervencion y politicas publicas dirigidas a la regulacion del consumo
excesivo de azlcar, asi como en la promocion de habitos alimenticios saludables.

Finalmente, al abordar esta problematica desde un enfoque biopsicosocial permitira la



comprension de los factores que influyen en el consumo excesivo de azlcar y sus

repercusiones en la salud mental.

El consumo excesivo de azlcar y su posible naturaleza adictiva ha generado alto
grado de interés investigativo en los Ultimos afios, en la medida en que diversos hallazgos
cientificos sugieren similitud entre sus efectos neurobiolégicos y los mecanismos implicados
en las adicciones a sustancias psicoactivas (Avena et al., 2008; Rada et al., 2005). Desde
un enfoque biopsicosocial, este fendmeno debe ser comprendido desde la relacién de
factores biolégicos, psicologicos y sociales, los cuales interactlan entre si para establecer

una conducta alimentaria que pueda llegar a ser patoldgica.

Desde la neurociencia, se ha demostrado que el azucar activa el sistema de
recompensa cerebral, a través de la liberacion de dopamina en el nlcleo accumbens, un
area clave en la experiencia del placer y la motivacion (Benton, 2016). Este proceso
neuroquimico, similar al que se produce con el consumo de psicoactivas como la cocaina,
ha sido documentado en estudios con animales. Por ejemplo, Rada, Avena y Hoebel (2005)
observaron que el consumo intermitente de azlcar produce liberaciones repetidas de
dopamina, lo cual refuerza el comportamiento de blusqueda de recompensa y favorece la

aparicion de patrones adictivos.

En esta linea, Avena et al. (2008) propusieron que el consumo excesivo de azlcar
se caracteriza por sintomas de tolerancia, dependencia y abstinencia, lo que ha llevado a
considerarlo como una sustancia con propiedades adictivas. Se ha observado que la
eliminacion repentina del consumo excesivo de azlcar puede provocar alteraciones
comportamentales como ansiedad, irritabilidad o temblores, reacciones asociadas al

sindrome de abstinencia similar al causado por opiaceos (Avena & Hoebel, 2009).

11
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Ademas, la genética parece jugar un papel importante. El alelo A1 del gen del
receptor de dopamina D2 se ha asociado tanto con la preferencia por lo dulce como con
antecedentes de dependencia a sustancias psicoactivas, lo cual sugiere una base
neurobiolégica comun entre multiples adicciones (Kampov-Polevoy et al., 2010). Este
componente hereditario puede ser un factor de vulnerabilidad en personas predispuestas,
especialmente cuando se encuentran en entornos con facil acceso a productos azucarados

o0 ultraprocesados (Wang et al., 2022).

Desde la psicologia, se ha identificado que el azdcar no solo se consume por
necesidad fisiologica, sino como un recurso emocional. En contextos de ansiedad, estrés,
tristeza o aburrimiento, muchas personas recurren al consumo excesivo de azdcar como
una estrategia de afrontamiento emocional inmediata (Pérez et al., 2021). Este
comportamiento, aunque inicialmente placentero, puede ocasionar un patrén de
reforzamiento negativo, donde el consumo excesivo se mantiene no por placer sino para
evitar el malestar, generando asi una relacion disfuncional con la alimentacion (Benton,

2019).

Este fendmeno se incrementa cuando el consumo excesivo empieza a afectar
esferas de la funcionalidad de la persona, como la autoestima, las relaciones
interpersonales o el rendimiento académico y laboral. Benton (2019) advierte que el
consumo recurrente de niveles altos de azlcar puede afectar la respuesta al estrés e influir
en el desarrollo de estrategias de afrontamiento mas adaptativas, manteniendo una

dependencia psicolégica.

Asimismo, se ha propuesto que este consumo excesivo puede estar influenciado por
el aprendizaje social y las experiencias tempranas, especialmente cuando en la infancia se
asocia el consumo de dulces con premios, consuelo o afecto (Fernandez & Lpez, 2018).

Este condicionamiento temprano podria favorecer el desarrollo de patrones alimentarios



compulsivos en la adultez.

En el ambito social y cultural, el azdcar ha sido histéricamente normalizada e incluso
celebrada. Desde edades tempranas, su consumo se asocia con rituales familiares,
celebraciones, recompensas y actos de socializacién, lo que la convierte en un elemento
simbdlicamente cargado (Wong, 2023). Esta caracteristica afectiva y cultural dificulta los

esfuerzos por regular su consumo, ya que va mas alla de una mera cuestion nutricional.

Ademas, los entornos actuales se caracterizan por la presencia de productos
ultraprocesados y bebidas azucaradas, muchas veces promocionados mediante estrategias
de publicitarias a poblaciones vulnerables como nifios y adolescentes (Gearhardt et al.,
2018). Estas poblaciones, debido a su inmadurez neurocognitiva, presentan un mayor
riesgo de desarrollar patrones adictivos, configurando lo que se conoce como un ambiente

obesogénico (Méndez et al., 2018).

En entornos con pobreza y desigualdad, el problema se incrementa ya que, los
productos altos en azlcar suelen ser mas econémicos que los alimentos frescos y
nutritivos, lo cual favorece y promueve la malnutricién, enfermedades crénicas no
transmisibles y dependencia alimentaria (Rivera & Garcia, 2020). Asi, el azUcar deja de ser

una eleccién personal para convertirse en una consecuencia de barreras socioeconémicas.

Aungue una amplia parte de la literatura demuestra que el azlcar cumple varios de
los criterios de la adiccién, como deseo intenso, pérdida de control, dependencia,
tolerancia, abstinencia y consecuencias negativas, algunos investigadores, como
Westwater et al. (2016), discuten que deba clasificarse como una sustancia psicoactiva
desde una perspectiva clinica. Segun esta postura, no todas las personas desarrollan una
relacion patoldgica con el azlcar, y se deben considerar diferencias individuales y

contextuales.



En este sentido, el concepto de adicciones comportamentales o adicciones no
guimicas ha logrado relevancia, donde el énfasis no esta solo en el componente adictivo,
sino en el vinculo que establece la persona con este. La necesidad por consumir alimentos
altos en azucar podria ajustarse a este concepto, y por ende su intervencién clinica debe
considerar los factores emocionales, conductuales y sociales (Hirschman, 1992; Vasquez &

Suérez, 2020).

Ademas, estudios recientes han comenzado a explorar el papel de la epigenética,
proponiendo que una dieta alta en aztcar puede causar modificaciones en la genética,
especialmente en genes relacionados con la inflamacion, la regulacion emocional y el
estrés (Wang et al., 2022). Estos cambios no solo tienen efectos a nivel individual, sino que
podrian transmitirse a generaciones futuras, lo cual agrega un elemento transgeneracional

al fenémeno.

Finalmente, la Escala de Adiccion a la Comida de Yale (YFAS) ha sido una
herramienta fundamental para evaluar comportamientos adictivos en relacion con alimentos
altos en azucar, permitiendo identificar patrones clinicamente significativos (Gearhardt et
al., 2018). Esta escala ha contribuido al reconocimiento de la adiccion alimentaria como una
problematica y ha permitido nuevos abordajes psicoterapéuticos, incluyendo la terapia

cognitivo-conductual y la psicoeducacién nutricional.

Discusion
En relacion a los articulos analizados se encontrd evidencia que sugiere una
relacion entre el consumo excesivo de azlcar, los mecanismos neurobioldgicos del sistema

de recompensa y la aparicion de patrones comportamentales que pueden considerarse

adictivos. Demostrando que el consumo excesivo de azucar activa mecanismos cerebrales
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comparables a los generados por las sustancias psicoactivas, particularmente con la
liberacién de dopamina en el nacleo accumbens, area relacionada con el placer y la
motivacion. Avena et al. (2008) y Rada et al. (2005) demostraron que el consumo
intermitente de azlUcar causa una estimulacion del sistema dopaminérgico, el cual refuerza
la busqueda del estimulo y produce la aparicion de tolerancia y dependencia. Estos
hallazgos fueron complementados por investigaciones que sefialan la presencia de
sintomas de abstinencia ante la eliminacion del consumo, manifestandose en cambios de

humor, ansiedad e irritabilidad (Benton, 2016).

De manera coherente con lo anterior, estudios como los de Kampov-Polevoy et al.
(2010) y Avena et al. (2009) sugieren una posible base genética en la predisposicién hacia
el consumo excesivo de azlcar. Estos autores han vinculado el alelo Al del receptor de
dopamina D2 tanto con la preferencia por lo dulce como con antecedentes familiares de
dependencia a sustancias psicoactivas, lo que refuerza la hipétesis de un origen
neurobiolégico de la adiccion. Asimismo, investigaciones recientes han demuestran que
una dieta alta en azucar puede causar modificaciones epigenéticas relacionadas con la

regulaciéon emocional y la inflamacion (Wang et al., 2022).

Desde el ambito psicoldgico, los hallazgos demuestran que el consumo excesivo de
azUcar no responde Unicamente a una necesidad fisiologica, sino que también tiene
funciones emocionales y simbdlicas. De acuerdo con Pérez et al. (2021), las personas
recurren al azdcar como una estrategia de afrontamiento ante emociones o reacciones
negativas como la ansiedad, el estrés o la tristeza, desarrollando un ciclo de refuerzo que
mantiene el comportamiento desadaptativo. Benton (2019) sugiere que este tipo de
consumo, inicialmente motivado por el placer, puede transformarse en un comportamiento
de evitacion del malestar, lo que causa dependencia psicologica. En consecuencia, el

consumo excesivo recurrente de azucar no solo afecta el estado de animo, sino que

15



también altera los mecanismos de regulacién emocional, generando irritabilidad,
impulsividad y dificultad para manejar el estrés. Estos efectos se observan frecuentemente

en adolescentes.

En cuanto a los factores sociales y culturales, la revision confirma que el azlcar se
encuentra vinculada a los habitos cotidianos, lo que dificulta su regulacion y control. Wong
(2023) y Fernandez y Lopez (2018) explican que el consumo excesivo de azucar esta
asociado a rituales de socializacion, celebracion y recompensa desde edades tempranas,
desarrollando un aprendizaje social en el que lo dulce se asocia con bienestar y afecto.
Esta normalizacion cultural promueve el consumo excesivo, ademas, la disponibilidad de
productos ultraprocesados y bebidas azucaradas mediante estrategias publicitarias
refuerzan el deseo de consumo (Gearhardt et al., 2018). En contextos socioeconémicos
vulnerables, Rivera y Garcia (2020) plantean que los alimentos altos en azucar suelen ser
mas econdémicos que los productos frescos, lo que aumenta su consumo en la dieta

cotidiana.

El total de los estudios revisados permiten concluir que el consumo excesivo de
azlcar presenta la totalidad de caracteristicas de una adiccion, al demostrarse la presencia
de deseo intenso, pérdida de control, tolerancia, dependencia, sintomas de abstinencia y
persistencia del consumo pese a las consecuencias negativas (Avena et al., 2008; Benton,
2016; Gearhardt et al., 2018). Desde una perspectiva biopsicosocial, los resultados
muestran que el azlcar no solo afecta a la persona a nivel biol6gico, sino también

psicolégico y social.

De esta manera, los hallazgos de la revision documental demuestran que el
consumo excesivo de azlcar, aungque no se clasifique como una adiccién, cumple con los
criterios de esta. Todo ello sugiere que el abordaje de esta problematica requiere

estrategias interdisciplinarias con enfoque social y psicolégico que consideren su impacto



nocivo para la salud mental y su importancia como fendmeno adictivo de caracter silencioso

y normalizado en la sociedad.

Es relevante resaltar la coherencia de los hallazgos obtenidos en esta revision
documental, los cuales demuestran que el consumo excesivo de azucar, principalmente a
través de alimentos ultraprocesados y bebidas azucaradas, continia en aumento. Esto lo
convierte en un fendmeno complejo biopsicosocial (Méndez et al., 2018). Dicho patrén de
consumo, que afecta principalmente a nifios y adolescentes, requiere ser abordado desde

una perspectiva integral que contemple aspectos individuales, familiares y politicos.

En primer lugar, desde un enfoque individual, se identifica que el consumo excesivo
de azucar esté influenciado por mecanismos de gratificacién inmediata asociados al
sistema de recompensa cerebral, los cuales causan una busqueda constante de placer y
alivio emocional (Avena et al., 2008; Benton, 2016). De esta manera, el azUcar puede
convertirse en una estrategia de afrontamiento desadaptativa frente a estados o reacciones
emocionales de ansiedad, tristeza, estrés, vacio o soledad. En contextos de aislamiento
social o carencia de redes de apoyo, especialmente durante la adolescencia, el consumo
excesivo de azUcar puede funcionar como un recurso de regulacion emocional, reforzando
un patrén de dependencia que aumenta el riesgo de desarrollar comportamientos adictivos.
En esta linea, investigaciones han demostrado que las personas con mayores rasgos de
evitacion social tienden a tener niveles mas altos de glucosa basal y una preferencia por los
alimentos altos en azucar, como mecanismo compensatorio ante la percepcion de soledad

o la falta de apoyo emocional (Ein-Dor et al., 2015).

Por otro lado, desde la perspectiva familiar, se ha identificado que las pautas de
crianza tienen un papel fundamental en el desarrollo de los comportamientos alimentarios
desde edades tempranas. En este sentido, los estilos de crianza que promueven la

autonomia y el modelamiento positivo favorecen una relacion equilibrada con la
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alimentacion (Hubner & Bartelmel3, 2024). En contraste, los estilos restrictivos o permisivos
pueden causar habitos alimentarios disfuncionales, aumentando la preferencia por
alimentos altos en azucar. Por ello, la familia representa una red de apoyo esencial en la
creacion y sostenimiento de habitos alimentarios saludables, al ser el primer entorno de
aprendizaje y referencia conductual. Este enfoque coincide con lo planteado en la revision
sistematica sobre practicas parentales, donde se demuestra que los estilos de alimentacién
auténomos y estructurados son los que favorecen habitos méas saludables a largo plazo

(Hubner & Bartelmel3, 2024).

Asimismo, desde el ambito social y politico, las politicas publicas que promueven
entornos alimentarios saludables son un paso importante para controlar el consumo
excesivo de azUcar. En el contexto colombiano, la Ley 2120 de 2021 y la Resolucién 2492
de 2022 son referentes normativos que garantizan el derecho a la salud, promoviendo
habitos alimentarios saludables mediante la implementacién de etiquetas frontales de
advertencia en productos ultraprocesados con exceso de azucar (Congreso de la Republica
de Colombia, 2021; Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2022). Sin embargo, para que
estas estrategias sean efectivas, deben complementarse con programas psicoeducativos,
acompafamiento familiar y politicas publicas sostenibles que promuevan una

transformacion cultural, especialmente en poblaciones en desarrollo.

De forma articulada, los hallazgos permitieron comprender que el consumo excesivo
de azlcar no puede explicarse a partir de una Unica causa, sino como resultado de la
interaccion entre procesos bioldgicos, psicoldgicos y sociales. Asi, la dimensién biolégica
involucra la activacién de circuitos cerebrales vinculados al placer y la recompensa (Lustig
et al., 2022); la dimensién psicoldgica se relaciona con estados y reacciones emocionales
de vacio, estrés o aislamiento (Pérez et al., 2021); y la dimension social se evidencia en las

dindmicas familiares, los habitos alimentarios y la influencia de los medios de comunicacién
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(Gearhardt et al., 2018).

En conclusion, se evidencia que la reduccion del consumo excesivo de azlcar no
depende Unicamente de la persona, sino del fortalecimiento de los entornos educativos,
familiares, sociales, culturales y politicos que promuevan estilos de vida saludables. De
esta manera, no solo se previenen enfermedades, sino que también se fomenta el bienestar

integral y la consolidacion de una cultura alimentaria mas consciente y equilibrada.

Conclusion

El consumo excesivo de azlcar no puede entenderse solo desde lo biolégico o
nutricional. Detras de este habito existen factores psicolégicos, sociales y culturales que lo
vuelven mucho mas complejo de lo que parece. Si bien las investigaciones muestran que el
consumo excesivo azucar puede presentar signos y sintomas similares a los de una
adiccion, todavia no existe un consenso para considerarla una sustancia adictiva en el
ambito clinico. Sin embargo, los estudios sefialan la importancia de abordar este fendbmeno
desde una perspectiva integral, combinando la educacion alimentaria, el acompafiamiento
psicolégico y el fortalecimiento de redes de apoyo que favorezcan cambios significativos en

los estilos de vida.

Ademas, es necesario reconocer que el azlcar tiene un valor simbdlico y afectivo. El
cual esta presente en celebraciones, tradiciones y momentos de placer, lo que hace dificil
controlar y reducir su consumo Unicamente mediante recomendaciones médicas o
nutricionales. Por eso, mas que prohibir, se trata de promover una relacién mas consciente

y equilibrada con los alimentos. En dltima instancia, abordar el consumo excesivo de azlcar



implica comprenderlo como un fendmeno que atraviesa la salud, las emociones y la cultura,
invitAndonos a reflexionar acerca de lo que representa para nosotros y el lugar que ocupa

en nuestras vidas.
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